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Tujuan5penelitian5ini5adalah Untuk mengetahui5rata-rata 𝑉𝑂2max, 5rata-rata 
indeks masa tubuh, dan5prestasi belajar5 siswa5yang mengikuti5ekstrakurikuler 
SMA Negeri 1 Sukodadi. 5Metode penelitian pada penelitian ini adalah kuantitatif 
dengan5pendekatan deskriptif. 5Dari hasil penlitian5disimpilkan bahwa rata-rata 
vo2max siswa5SMAiNegeri 1iSukodadi yangimengikuti5ekstrakurikuler5pencak 
silat adalah 39.66 atau5dalam kategori Average. 5Rata-rata indeksimasa tubuh 
siswa yang mengikuti5ekstrakurikuler SMA Negeri 1 Sukodadi adalah 20,89 atau 
dalam kategori5normal. Rata-rataiprestasi5belajarisiswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler5SMA Negeri 15Sukodadi untuk aspek5pengetahuan 
mata5pelajaran5pendidikan5jasmani, olahraga5dan kesehatan5adalah 85,86 
sedangkan5untuk aspek5keterampilan5pada mata5pelajaran pendidikan5jasmani, 
olahraga dan5kesehatan5adalah 86,29. 
Kata kunci: Vo2max, Indeks Massa Tubuh, Prestasi Belajar, Siswa 
 
Abstract 
The purpose of this study was to find out the average 𝑉𝑂2max, the average body 
mass index, and learning achievements of students who took extracurricular 
activities at SMA 1 Sukodadi. The research method in this study is quantitative with 
a descriptive approach. From the results of the study it was concluded that the 
average number of students of SMA 1iSukodadi who followed extracurricular 
activities in silat was 39.66 or in the Average category. The average body mass 
index of students who take extracurricular activities at SMA 1 Sukodadi is 20.89 or 
in the normal category. The average learning outcomes of students participating in 
the extracurricular study at the State 1 Sukodadi for the knowledge aspect of the 
sports physical Education and health subject were 85.86 while for the skills aspect 
in the sports physical Education and health subject was 86.29. 








pendidikan melalui aktivitas fisik yang 
berarti5bahwa5pendidikan tersebut 
berlangsung5melalui5aktivitas5fisik 
sebagai sarana5untuk mencapai tujuan 
pendidikan5pada5umumnya dan tujuan 
dari PJOK5itu sendiri secara5khusus. 
Namun PJOK sering5dianggap adalah 
pelajaran5olahraga, dan hanya bisa 
dilakukan dengan melakukan aktivitas 
fisik. Pembelajaran PJOK bisa 
dilakukan dengan5aktivitas fisik 
olahraga5maupun pendidikan kesehatan 
agar5tujuan dari pembelajaran5PJOK 
tersebut dapat tercapai. Oleh5karena itu 
seorang5guru PJOK harus5bisa 
merancang5pembelajaran dengan5baik 
supaya5pembelajaran dapat berjalan 
efektif  
Kebugaran jasmani memiliki 
pengertian5bagaimana kemampuan 
jasmani seseorang dalam melaksanakan 
tugas5kejasmanian sehari-hari5secara 
maksimal dan5bahkan dapat melakukan 
kegiatan5jasmani tambahan5lainnya 
tanpa5mengakibatkan kelelahan5yang 
berarti (Sriundy, 2008: 82). 
Jika5siswa memiliki5kebugaran 
jasmani5yang baik, diharapkan siswa 
tersebut dapat mengikuti proses belajar 
di5sekolahan secara5efektif. Ini 
merupakan5tugas dari guru5pendidikan 
jasmani dan5olahraga untuk 
membentuk5kebugaran5para siswanya. 
Dengan meningkatkan 




1. Peningkatan dalam kemampuan 
sistemisirkulasiidan kerja jantung. 
2. Peningkatanidalamikekuatan, 
kelentukan, stamina, kecepatan dan 
lain-lain. 
3. Ekonomiigerak yang5lebih5pada 
waktuilatihan. 
4. Pemulihan yangilebihicepat dalam 
organ-organ tubuh setelah latihan. 
5. Respon yangicepatidariiorganisme 
tubuhikita apabila sewaktu-waktu     
respon demikian diperlukan.  
Kebugaran jasmani dapat 
diketahui5dengan cara5mengukur 
volume5oksigen yang dapat5anda 
gunakan5selama berolahragaipada 
kapasitas maksimum. 𝑉𝑂2max 
adalahijumlahimaksimumioksigen 
dalamimililiter, yang bisa 
digunakanidalamisatuimenitiperikilogr
amiberatibadan. Mereka yang fit 
memiliki nilai 𝑉𝑂2max tinggi dan bisa 
latihan lebih intens daripada mereka 
yang tidak dikondisikan. 
Sejumlahipenelitian menyatakan bahwa 
anda dapat meningkatkan 𝑉𝑂2max anda 
dengan5cara bekerja melebihi 
intensitasiyang menimbulkan5detak 
jantung anda menjadi antara 65-85% 
dari maksimum setidaknya dalam 20 
menit 3-5 kaliiseminggu. Nilaiirata-rata 
𝑉𝑂2max untuk atlet pria adalah sekitar 
3,5 liter / menit dan untuk atlet 
perempuan adalah sekitar 2,7 liter / 
menit.  
Kapasitas5aerobik adalah5elemen 
penting5dari keberhasilan dalam 
prestasi olahraga. Ini adalah tingkat 
maksimum konsumsi oksigen5yang 
diukur5selama latihan tambahan.1 
Disebut juga sebagai5Penyerapan 
Oksigen5Maksimum / Konsumsi 
Oksigen Maksimum / 𝑉𝑂2max. 𝑉𝑂2max 
mencerminkan5kebugaran fisik 
individu5atletis. Ini adalah indikator 
terbaik5daya tahan kardio-pernapasan 
dan kebugaran5aerobik. 𝑉𝑂2max 
menentukan5kinerja seseorang5di 
bidang olahraga yang berbeda. 
Kapasitas5aerobik didefinisikan 
sebagai nilai VO2max (atau puncak) 
yang diperoleh dari tes latihan tambahan 




Dalam5penelitian ini5saya ingin 
meneliti kebugaran jasmani siswa yang 
mengikuti5ekstrakurikuler di SMA 
Negeri 1 Sukodadi dengan tes MFT. 
Berikut ini5adalah penjelasan mengenai 
tes MFT. 
MFT yaitu sebuah5singkatan dari 
Multistage5Fitness Test yang dapat 
dilakukan5pada beberapa siswa 
sekaligus namun pengetes harus mampu 
mencatat5hasil tes5dengan teliti5dan 
benar pada5setiap tahapan5tes dan 
menghentikannya5dengan tepat5sesuai 
dengan5ketentuan MFT. Pelaksanaan 
tes5dapat berupa lapangan5olahraga, 
halaman, 5lapangan, tanah5lapang atau 
lantai datar5yang tidak5licin dengan 
panjang5lintasan tidak boleh kurang 
dari 22 meter namun jarak tempuh yang 
dipakai5yaitu 20 meter. 205meter 
tersebut diambil5dari bunyi 
pemberangkatan5pertama sampai 
terdengar bunyi “tut” harus 60 detik. 
Tes5ini berbentuk5seperti shutlle5run 
yang pada5setiap balikan5sesuai 
dengan petunjuk tes. Tes dimulai 
dengan menghidupkan mp3 player 
mulai dari awal pemutaran mp3 dan 
ikuti petunjuknya. 5Selanjutnya akan 
terdengar5bunyi “tut” satu5kali pada 
interval5yang teratur. Siswa diharapkan 
agar5sampai5ke ujung lintasan5yang 
berlawanan5bertepatan dengan5bunyi  
“tut” yang5pertamama tadi, 5kemudian 
berbalik5untuk lari5kearah5sebaliknya 
atau5berlawanan. Selanjutnya5 setiap 
bunyi “tut” terdengar siswa harus sudah 
sampai5 diujung lintasan5 yang 
ditempuhnya. 5Setelah interval5satu 
menit berarti siswa sudah menempuh 
level satu yang terdiri dari tujuh shutlle 
atau balikkan.untuk level selanjutnya 
ditempuh dalam5satu menit namun 
jumlah5balikkan semakin banyak 
sehingga siswa harus berlari semakin 
cepat. 5Setiap kali siswa menempuh 20 
meter, 5dan5posisi kaki5harus 
tepatimenginjakiatau melewati batas 20 
meter5dan untuk berbalik5harus 
menunggu5bunyi berikutnya5untuk  
melanjutkan5kearah berlawanan. 5Para 
peserta5dianggap telah5gugur dalam 
mengikuti5tes apabila5siswa gagal 
mencapai batas 20 meter secara dua kali 
berturut-turut5setelah bunyi  “tut” 
terdengar. 5Jika hanya5gagal satu5kali 
maka siswa5masih bisa5mengikuti tes 
lagi. 5Penghitungan 𝑉𝑂2max5dapat 
dihitung5berdasarkan level5balikkan 
yang dicapai5oleh siswa. 5Setelah 
didapat5hasil5level, kemudian5di rujuk 
ke5tabel 𝑉𝑂2max. 
Tes5Multistage5Fitness Test 
(MFT) tiap5levelnya dapat5dihitung 
besar VO2Max yang telah dicapai oleh 
peserta5tes, 5kemudian 𝑉𝑂2max yang 
diperoleh5tersebut dijadikan acuan 
dalam memprediksi tingkat kebugaran 
siswa. Karena5dalam melakukan tes 
MFT peserta5melakukan unsur-unsur 
kebugaraan5jasmani yaitu lari dengan 
jarak yang dekat namun5dalam waktu 
yang lama5dengan cara bolak-balik 
serta5mendengarkan panduan 
tiap5level5dari5suara tape recorder 
yang5semakin lama semakin5cepat. 
Jika5peserta mampu5menempuh 
level5yang tinggi5maka tinggi5pula 
tingkat5kebugaran jasmaninya5begitu 
pula5sebaliknya jika5siswa hanya 
mampu5menempuh level5rendah maka 
rendah5pula kebugaran5jasmani peserta 
tersebut. 5Dapat dikatakan5bahwa 
seseorang5yang memiliki5tingkat 
kebugaran5fisik lebih baik5maka  ia 
pasti dapat5menggunakan oksigen yang 
lebih5banyak5jika dibanding5mereka 
yang5tingkat kesegaran5jasmaninya 
kurang. 5Jadi dapat5dikatakan bahwa 
kemampuan5atau kapasitas5seseorang 
dalam menggunakan oksigen sebanyak-
banyaknya (kapasitas aerob Maksimal 
= 𝑉𝑂2max) 5merupakan indikator 
tingkat5kebugaran jasmani5seseorang 
(Sudarno, 1992: 8), sehingga5dengan 
mengetahui  5𝑉𝑂2max mampu 
  
mempresentasikan kebugaran seseorang 
karena banyaknya5oksigen yang 
dihirup5merupakan aktifitas5manusia 
yang tidak5terpisahkan dari5kebutuhan 
untuk5memompa darah yang5berisi 
sari-sari makanan ke5seluruh tubuh 
menghasilkan5energi untuk5aktifitas 
lain. 5Semakin banyak5manusia 
mengkonsumsi oksigen semakin tinggi 
pula kerja5jantung untuk5memompa 
darah5keseluruh5tubuh.  
Tes5tersebut membutuhkan 
waktu dari 8-125menit, dapat 
menggunakan5ukuran metabolisme 
untuk mengukur pasokkan5oksigen atau 
menggunakan5tabel untuk mengetahui 
nilainya5dalam satuan5ml/kg.men. Jika 
seseorang5telah mampu5memenuhi 
tingkat5kebugaran maka5manfaat yang 
akan5diperoleh secara5fisik adalah 
kesehatan5jasmani, karena5orang yang 
lebih5aktif dalam5kehidupan sehari-
hari5akan memiliki5tingkat kebugaran 
jasmani yang5baik dibandingkan5orang 
yang kehidupan5seharinya kurang aktif. 
Begitu banyak5manfaat dari5kebugaran 
jasmani maka5bagi siswa yang dalam 
kesehariannya melakukan aktifitas tidak 




(IMT) imerupakan satuiparameter yang 
palingibanyak digunakanidalam 
menentukan kriteria proporsi tubuh 
seseorang untuk mengetahui status gizi 
orang tersebut. Selainiitu indeksimassa 
tubuh  dapatijuga digunakaniuntuk 
menggambarkan secara kasar 
dariikomposisi tubuh, meskipunitidak 
disertaiinilai kontribusi berat dari 
lemakidaniotot. 
Indeks Massaitubuh (IMT) 
adalahirasio standariberat badan 
terhadap tinggiibadan, danisering 
digunakanisebagai indikatorikesehatan 
umum. IMT dihitungidengan membagi 
berat badanidalam kilogramidengan 
kuadratitinggi badanidalamimeter.   
Pengukuran indeks masa tubuh 
hanya membutuhkan dua hal yaitu 
tinggiibadan dan beratibadan. 
Belajar5merupakan perubahan 
yang5tetap dalam aspek5kognitif, 
psikomotor, 5dan afektif5yang 
disebabkan oleh interaksi antar individu 
maupun individu5dengan5lingkungan.  
Perubahan yang terjadi bisa jadi 
merupakan5hal yang baru, 5atau 
merupakan penyempurnaan yang sudah 
ada dari hal yang diperoleh sebelumnya. 
Belajar merupakan perubahan 
tingkah laku yang di bisa terjadi dengan 
beberapa kegiatan yang terjadi misalnya 
mendengarkan, 5melihat, membaca, 
meniru5ataupun5yang lainnya. Proses 
terjadinya5belajar akan lebih5bermakna 
dan mudah diserap jika si pembelajar 
mengalaminya5secara langsung atau 
mengalaminya sendiri, 5tidak hanya 
melalui mendengarkan saja. 5Belajar 
sebagai sebuahikegiatan individu 
sebenarnyaimerupakan rangsangan 
individu yang dikirim oleh 
lingkunganikepada si pembelajar.  
Sehinggaiterjadinya kegiatan belajar 
yangidilakukan olehiseorang individu 
dapatidijelaskan dengan rumus antara 
individuidan lingkungan. 
Prestasiibelajar yaituihasil usaha 
dari pesertaididik yang dapatidicapai 
berupaipenguasan pengetahuan, 
kemampuan kebiasaanidan 
keterampilan serta sikapisetelah 
mengikutiikegiatan pembelajaran yang 
dapat ditunjukkanidengan hasil tes. 
Prestasiibelajar merupakan suatuihal 
yang dibutuhkanipeserta didik 
untukimengetahui tingkatikemampuan 





dengan pendekatan5deskriptif. Metode 
  
penelitian deskriptifidigunakan untuk 
memecahkan permasalahaniatau 
menjawab permasalahaniyang sedang 
dihadapiipada situasi sekarang. 
Penelitianiini dilakukan dengan 
langkah-langkah pengumpulan data, 
klasifikasi, ipengelolaan atau analisis 
data, imembuat simpulanidan laporan. 
Untuk memperoleh5data tingkat 
prestasi akademik5penulis mengambil 
dari rapor5siswa semester gasal kelas 
XI SMA Negeri 1 Sukodadi, untuk 
mengetahui tingkat kebugaran     
diperlukan tes 𝑉𝑂2max yaitu dengan 
menggunakan Multistage  Fitness Tes ( 
MFT ) dan untuk mengetahui Indeks 
massa tubuh (IMT) dengan5cara 
mengukur5tinggi badan, 5menimbang 
berat badan kemudian memasukan data 
tersebut ke5rumus IMT. Subjek 
penelitian ini adalah 57 siswa yang 
mengikuti5esktra Pencaksilat di5SMA 
Negeri 1 Sukodadi. 
1. Indeks Massa Tubuh 
a.  Berat Badan 
1) Tujuan  : 
Mengukur berat badan. 
2) Alat/fasilitas  : Alat 
yang digunakan timbangan 
berat badan. 
3) Pelaksanaan  : 
a) Lepaskan5sepatu dan 
sandal. 
b) Peserta naik5ke 
timbangan5berat badan. 




b.  Tinggi Badan 
1) Tujuan  : 
Mengukur tinggi badan 
2) Alat/fasilitas  : Fasilitas 
dan5alat yang5digunakan 
meteran 
3) Pelaksanaan  : 
a) Pasang5staturmeter di 
dinding yang tegak dengan 
tinggi tepat52 meter atau 
lebih. 5Angka 0 (nol) pada 
dasar5lantai yang5datar 
rata atau pada dasar lantai. 
b) Subjek5melepaskan5alas 
kaki. 
c) Peserta harus berdiri tegak 
dengan5sikap sempurna 
dalam5baris berbaris, kaki 
lurus, 5pantat, 5tumit, 





d) Turunkan staturmeter 
sampai5tepat dan rapat di 
kepala bagian atas, 5siku-
siku harus lurus menempel 
pada5dinding. 
e) Bacalah angka/skala yang 
dampak5pada skala5yang 





Indeks5berat badan5dan tinggi 
badan5merupakan salah5satu 
indikator yang baik untuk menilai 
status gizi saat ini. 




menggunakan tes5bleep (Menpora, 
2005:35). 
a) Tujuan : Mengukur5kapasitas 
aerobik5atau 𝑉𝑂2max 
b) Alat/fasilitas : Fasilitas5dan alat 
yang5dipergunakan adalah 
meteran, lintasan yang5datar, 
alat5tulis, 5kaset CD bleep dan 
tape recorder/ laptop dan sound 
system. 




jarak520 meter yang 
dilakukan secaraibolak-balik, 
diawaliidengan lari pelan-
pelan secaraibertahap dengan 
kecepatan semakin lama 
semakinitinggi hingga atlet 
sudahitidak mampu 
mengikuti iramaiwaktu lari,  




3) Pada leveli1 jarak 
20imeteriditempuhidalam 
waktu 8,6 detikidalam 7 
kaliibolak-balik. 
4) Padailevel 2 dan 3ijarak 20 
meteriditempuhidalam waktu 
7,5 detik dalami8 kaliibolak-
balik. 
5) Padailevel 4 dani5 jarak 
20imeteriditempuhidalamiwa
ktu 6,7 detik dalami9 kali 
bolak-balik, idaniseterusnya. 
6) Setiapijarak 20 meteritelah 
ditempuh, idan pada 
setiapiakhir level, akan 
terdengaritanda bunyii1 kali. 
7) Startidilakukan dengan 
berdiri, idan keduaikaki di 
belakangigaris start. 
Denganiaba-aba “siap ya”, 
atletilari sesuaiidengan irama 
menujuigaris batasihingga 
satu kaki melewati garis 
batas. 
8) Bilaitanda bunyiibelum 
terdengar, iatlet telah 
melampuaiigaris batas, 
tetapiiuntuk lariibalik harus 
menungguitanda bunyi. 
Sebaliknya, ibila telah 
adaitanda bunyi atletibelum 
sampaiipada garisibatas, 
iatlet harus mempercepatilari 
sampai melewatiigaris 
batasidan segeraikembali lari 
ke arahisebaliknya. 





nya padailevel danibalikan 
tersebut. 
10) Setelahiatlet tidakimampu 
mengikutiiirama waktu lari,  
atletitidak bolehiterus 




3. Prosedur5penilaian prestasi 
akademik 
Nilai raport mata pelajaran 
PJOK peserta didik yang ikut 
kegiatan esktrakurikuler Pencak 
silat SMA Negeri 1 Sukodadi di 
kumpulkan menjadi satu dan di 
data nilai tersebut. 
 
Dalam penelitianiini teknik 
analisis dataiyang digunakaniadalah 
deskripsi data yang dilihat dari prestasi 
akademik siswa diperoleh dari nilai 
rapor. Sementara untuk mengetahui 
kebugaran jasmani diperoleh dari MFT 
(Multysatage Fitnes Tes) yaitu untuk 
mengetahui 𝑉𝑂2max para siswa, dan 
untukimengetahui IndeksiMassa 
TubuhiSiswa (IMT) menggunakan 









M   : Rata-rata 
Σ X   : Jumlah nilai x 
N   : Jumlah sample
    
2. Persentase Kategori =  
𝑓
𝑁
 𝑥 100% 
Keterangan : 
 n    =  Frekwensi  





Dalam penelitian ini akan dibahas 
tentang rata-rata dan persentase.  
Setelah itu, akan dianalisa besaran 
vo2max daniindeks massaitubuhisiswa 
SMA Negeri 1 Sukodadi.  
Deskripsi Hasil Tes VO2Max  
Pengukuranidaya tahanidilakukan 
denganimenggunakanites MFT, adapun 
deskripsi hasil test tersebut dapat dilihat 
pada tabel berikut: 
Tabel 1.  
Data Hasil tesiVO2Max  
No Nama 
Daya Tahan 
Level Balikan vo2max 
(ml/Kg/Mnt) 
1 MSM 10 6 48,7 
2 BA 6 1 33,2 
3 FG 7 2 37,1 
4 MAW 6 6 35,0 
4 APP 8 6 41,8 
6 MAF 7 7 38,9 
7 MAA 8 1 42,9 
Rata-rata 39.66 
 Berdasarkanitabel di 
atasidiketahuiibahwairata-rata kapasitas 
aerobic (vo2max) adalah sebesar 39,66 
ml/kg/mnt, atau dalam kategori 
Average. 
Hasil5tersebut5akan dilanjutkan 
untuk5menentukan frekuensi dan 
persentase5kategori daya5tahan aerobic 
(vo2max) siswa SMA5Negeri 1 
Sukodadi5yang5dimasukkan ke dalam 
tabel5dan5diagram yang5digambarkan 
berikut ini. 
Tabel 2.  
Frekuensi dan persentase vo2max  
Norma Norma Frekuensi Persen 










Poor  <L6 S6 1 14,29% 
Jumlah 7 100,00% 
Gambaran hasil pengukuran 




Grafik 1. Persentase 𝑉𝑂2max Siswa 
SMAiNegerii1 Sukodadi 
Berdasarkanigrafik di atas 
dapatidiketahui bahwa5frekuensi dan 
persentase katagori daya tahan 𝑉𝑂2max 
siswa SMAiNegeri 1 Sukodadi 
denganikategori Average  sebanyak 
6isiswaidengan persentaseisebesar 
85,71%, kategori Poor sebanyak 1 
siswa dengan persentase sebesar 
14,29%. 
a. Rata-rata indeksimasaitubuh (IMT) 
Pengukuran indeksimasa tubuh 
menggunakan5rumus IMT, adapun 
deskripsi5hasil tes5tersebut dapat 
dilihat5pada5tabel berikut: 
Tabel 3. Hasil Tes IMT  
No BB TB IMT Kategori 
1 45 154 18.97 Normal 
2 64 170 22.15 Normal 
3 75 170 25.95 
Berat 
Ringan 
4 38 165 13.96 
Kurang 
Berat 
5 43 157 17.44 Normal 
6 61 156 25.07 
Berat 
Ringan 
7 61 164 22.68 Normal 
Rata-rata 20,89  
Berdasarkan tabel diatas 
diketahuiibahwa rata-rata indeks masa 
tubuh (IMT) 5siswa SMA5Negeri 1 
Sukodadi adalah sebesar 20,89. Rata-
rata berat5badan siswa5yang 
mengikuti 5ekstrakurikuler5pencak 
silat5adalah normal. Hasil5tersebut 
akan5dilanjutkan untuk5menentukan 
frekuensi5dan  persentase5indeks 






















Tabel 4. Frekuensi dan persentase 













17,0 - 18,5 0 0.00% 
Normal   













> 27,0 0 0.00% 
Gambaran hasil5pengukuran5kategori 




Grafik 2. Frekuensi dan persentase 
Indeks masa Tubuh Siswa SMA 
Negeri 1 Sukodadi 
Berdasarkan5grafik diatas5diketahui 
bahwa5frekuensi dan5persentase 
kategori5indeks masa5tubuh (IMT) 
siswa SMA5Negeri 1 Sukodadi5dengan 
kategori kurus berat sebanyak 1 siswa 
dengan presentasi 14,29%, kategori 
kurus ringan5sebanyak 0 siswa5dengan 
persentase 0,00%, normal sebanyak 4 
siswa dengan5presentasi, 57,14%, 
kategori5berat ringan5sebanyak 2 siswa 






pengambilan5nilai rapor UAS 
semester5ganjil adapun hasil tes 
tersebutidapat dilihatipada 
tabel5berikut: 
Tabel 5. Hasil penilaian prestasi 













1 MSM 88 B 88 B 
2 BA 84 B 84 B 
3 FG 83 C 83 C 
4 MAW 85 B 88 B 
5 APP 89 B 88 B 
6 MAF 88 B 88 B 
7 MAA 84 B 85 B 
Rata-rata 85.86  86.29  
 Berdasarkanitabel di atas diketahui 
rata-rata nilai5mata pelajaran PJOK 
dalam aspek pengetahuan adalah 
sebesar 85,86 dan5pada aspek 
keterampilan5adalah sebesar 86,29. 
Hasil5tersebut dilanjutkan5untuk 
menentukan5frekuensi dan persentase 
katagori nilai rapor5siswa SMA Negeri 
1 Sukodadi5yang dimasukkan dalam 
tabel5dan5diagram yang5digambar 
berikut. 
Tabel 6. Frekuensiidan persentase 
nilaiirapor siswa SMA Negeri 1 
Sukodadi 
Kategori Nilai Frekuensi 
Persentase 












Gambaran hasil pengukuran kategori 
























Grafik 3 Frekuensi dan persentase nilai 
rapor siswa SMA Negeri 1 Sukodadi 
Berdasarkan grafik diatas bahwa 
frekuensi siswa5yang mendapatkan 
nilai A sebanyak 0 atau 0,00%, 
siswaiyang memperolehinilai B 
sebanyak 6isiswa atau 85,71%, 
siswaiyangimemperoleh nilai C 
sebanyak 1 siswa atau 14,29%, 
danisiswa yangimemperoleh nilai D 




dapat5diketahui bahwa siswa putra 
SMA Negeri 1 Sukodadi5memiliki 
vo2max dengan rata-rata 39,66 
ml/kg/mnt dengan kategori Average. 
Hal ini5menunjukkan bahwa 
pengembangan5aspek kebugaran 
kardiorespiratori yang dimiliki5setiap 
siswa5masuk kategori5Average, 
sehingga5mempengaruhi minat belajar 
siswa saat mengikuti pembelajaran di 
sekolah. Hal ini juga dapat dilihat 
bahwa tujuan penjasorkes itu sendiri 
terutama dalam meningkatkan potensi 
fisik, terutama kebugaran 
kardiorespiratori5siswa yang5belum 
sesuaiidenganihasil5tes yang dilakukan 
dengan5mengukur dari kapasitas 
maksimal5oksigen paru-paru5siswa. 
Kebugaran siswa peserta 
ekstrakurikuler5dalam kategori5rata-
rata dikarenakanibeberapaisiswa masih 
baru mengikutiikegiatan ekstrakurikuler 
dengan ditandai sebanyak 1isiswa yang 
kebugaranikurang. Siswa yang 
kebugaranikurang tersebutidikarenakan 
baruimengikuti kegiataniekstra pencak 
silat. 
Terdapati6 siswa yang 
kebugarannyairata-rata haliini 
dikarenakanisiswa tersebutimerupakan 
atletipencak silat, yangiselalu intens 
dalamiberlatih danimeningkatkan 
kebugaranya. 
Peneliti beranggapan bahwai 
siswa yang mengikutiikegiatan 
ekstrakurikuler pencak silat 
memilikiikebugaran yangirata-rata. Hal 
iniidikarenakan siswaipeserta kegiatan 
ekstrakurikuler pencaksilatiselalu 
berlatih secara rutin. iDengan 
kebugaraniyang rata-rataitersebut 
meningkatkaniminat belajar siswa 
dalam pelajaran penjasorkes.  
2. Indeks Massa Tubuh 
 
Berdasarkan hasil penelitian dapat 
diketahui bahwaisiswa putra SMA 
Negeri 1 Sukodadi memilikiiindeks 
massaitubuh dengan rata-rata 20,89 
(kg/m2) dengan kategori normal. 
Peneliti beranggapan 
bahwaisiswa SMA Negeri 1 Sukodadi 
memilikiiindeks massa tubuh dengan 
kategori normal dikarenakan oleh : 
aktifitas sehari-hari yang dilakukan 
siswa yang lebih banyak 
istirahatisehingga makananiyang 
dikonsumsi dapat diproses denganibaik 
olehitubuh, sebelum berangkat sekolah 
siswa makan pagi di rumah yang 
disediakan oleh orang tua masing-
masing yang tentunya memiliki 
kandungan nutrisi yang baik untuk 
tubuh, kantin sekolah juga menyediakan 
makanan-makanan tradisional yang 
sifatnya menyehatkan tubuh, walaupun 
siswa cenderung tidak memperhatikan 
asupan gizi mereka, tetapi 
makananiyang merekaikonsumsiitidak 


















kelebihanigizi, dan jugaifaktor 
keturunan yangimana dariiseluruh siswa 
tidak adaiyang memiliki keturunan 
obesitasimaupun kekuranganigizi. 
Memiliki indeks massaitubuh 
yanginormal bukan jaminaniuntuk 
memiliki kebugaran yang baik, ikarena 
untuk meningkatkan kebugaranijasmani 
hanya dapat dilakukan dengan 
berolahraga denganirutin. 
3. Prestasi Belajar 
Dari data pengambilan nilai rapor 
siswa SMA Negeri 1 Sukodadi pada 
semester ganjil diketahuii 
bahwaiterdapat 6 siswaiatau sebesar 
85,71% yang mendapat kan nilaiidalam 
kategoriibaik, dan hanya satuisiswa 
mendapatkan nilai Cukup atauihanya 
sebesar 14, 29 %.  
Siswa yang memilihi kebugaran 
sangat baik, baik serta sedang 
memilikiinilai prestasi belajariyang 
baikiatau mendapatkan nilai B. 
Sedangkanisiswa yang kebugarannyai 
kurangidari 3 siswa yangikebugarannya 
kurang terdapati1 siswa yang prestasi 




danidata yang diperoleh dan 
dikumpulkan, diolah dan dianalisa 
secaraiumum penelitian ini telahidapat 
menjawabipermasalahan yang diajukan. 
Peneliti dalam hal ini menarik 
kesimpulan sebagai berikut: 
1. Rata-rata vo2max siswa SMAi 
Negeri 1iSukodadi yangimengikuti 
ekstrakurikuleri pencak silat adalah 
39.66 atau dalam kategori Average. 
Rata-rataivo2max siswaiSMA 
Negerii1 Sukodadi yangimengikuti 
ekstrakurikuleripencak silat dalam 
kategoriiAverage hal iniidikarenakan 
siswaiyang mengikutiiekstrakurikuler 
banyakimelakukan aktifitasifisik dalam 
berlatihipencak silat. 
2. Rata-rata indeksimasa tubuh siswa 
yangimengikuti ekstrakurikuler 
SMA Negeri 1iSukodadiiadalah 
20,89 atau dalam kategori normal. 
Siswaimempunyai istirahat yang 
cukupisehingga asupan giziiyang 
dikonsumsiidapat dicernaidengan baik 
oleh tubuhidan juga makananiyang di 
konsumsi jugaibuka termasukimakanan 
yang memilikiiasupan gizi berlebih. 
Siswaiyang memiliki indeks 
massaitubuh yang normalibukan 
jaminan memiliki kebugaran 
kardiorespiratori yang baik, karena 
untuk memiliki kebugaran 
kardiorespiratori dan mendapatkan 
indeksimassa tubuhiyang idealibaik 
hanyaididapat dengan melakukan 
aktivitas fisikiatauiberolahraga secara 
terstruktur dan juga  harus 
memperhatikaniasupan gizi danipola 
makaniyang merekaiterapkan untuk 
menghindariigizi yangiberlebih. 
3. Rata-rataiprestasi belajarisiswa 
yangimengikuti ekstrakurikuler 
SMA Negeri 1iSukodadi untuk 
aspek pengetahuan mata pelajaran 
PJOK adalah 85,86 sedangkan 
untuk aspek keterampilan pada 
mata pelajaran PJOK adalah 86,29. 
Rata-rata prestasiibelajar siswa 
yang mengikuti kegiatan 
ekstrakurikuler pencakisilat adalah baik 
dalam hal iniidikarenakan siswa yang 
memiliki kebugaran yangibaik akan 
memilikiiprestasi belajar padaimata 
pelajaraniPJOK yangibaik pula. 
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